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राष्ट्रीय शिक्षण धोरण २०२० च्या दृष्टीने मानशिक आरोग्य व वेलनेििाठी योगाची भूशमका 

 

प्रा. डॉ. शवजय यिवंत देिमुख 

क्रीडा व शारीररक शशक्षण संचालक, बाबजुी आव्हाड महाशवद्यालय,पाथडी, शजल्हा अशहल्यानगर                                      

 

सार (Abstract): 

       मानशसक आरोग्य व कल्याण ह े प्रभावी शशक्षणासाठी व सवाांगीण व्यशिमत्त्व शवकासासाठी अत्यंत महत्त्वाचे घटक 

आहते. आजच्या शशक्षणव्यवस्थेत शवद्यार्थयाांमध्ये तणाव, शचंता, नैराश्य व भावशनक असंतलुन वाढताना शिसते. राष्ट्रीय शशक्षण 

धोरण २०२० (NEP 2020) तणावमिु, आनंििायी व शवद्याथी-कें शित शशक्षणावर शवशेष भर ितेे. योग ही प्राचीन भारतीय 

जीवनपद्धती असनू ती शारीररक, मानशसक व भावशनक संतुलन साधण्यास मित करते. या संशोधन लेखात राष्ट्रीय शशक्षण धोरण 

२०२० च्या दृष्टीने मानशसक आरोग्य व वेलनेससाठी योगाची भशूमका स्पष्ट करण्यात आली आह.े 

मुख्य शब्द (Keywords): योग, मानविक आरोग्य, िेलनेि, राष्ट्रीय वशक्षण धोरण २०२०, तणािमुक्त वशक्षण 

 

प्रस्तावना: 

आधनुिक निक्षणव्यवस्था ही स्पधाात्मक 

स्वरूपाची बिली आह.े अभ्यासाचा ताण, परीक्षा, 

सामानिक अपेक्षा व भनवष्यातील अनिनितता यामळेु 

नवद्यार्थयाांमध्ये मािनसक तणाव वाढत आह.े याचा पररणाम 

त्याांच्या िैक्षनणक प्रगतीवर तसेच व्यनिमत्त्व नवकासावर 

होत आह.े राष्रीय निक्षण धोरण २०२० नवद्यार्थयाांच्या 

सवाांगीण नवकासासाठी मािनसक आरोग्य व भावनिक स्थैया 

याांिा कें द्रस्थािी ठेवते. योग ही मि व िरीर याांचा समतोल 

साधणारी िास्त्रिदु्ध पद्धत असिू मािनसक आरोग्य वनृद्धांगत 

करण्यासाठी उपयुि ठरते. 

 

राष्ट्रीय शिक्षण धोरण २०२० : मानशिक 

आरोग्याबाबत दृष्टीकोन: 

राष्रीय निक्षण धोरण २०२० मध्ये पढुील बाबींवर 

भर दणे्यात आला आह े– 

• नवद्यार्थयाांचा िारीररक, मािनसक, भावनिक व बौनद्धक 

नवकास 

• तणावमिु व आिांददायी निक्षण वातावरण 

• िीविकौिल्ये व भावनिक बनुद्धमत्ता नवकास 

• भारतीय ज्ञािपरांपरेचा अभ्यासक्रमात समावेि (योग, 

ध्याि इ.) 

या धोरणािसुार निक्षण म्हणिे केवळ मानहती दणेे 

िव्ह,े तर िीविासाठी सक्षम व्यनिमत्त्व घडवणे होय. 

योगाची िंकल्पना: 

योग ही एक प्राचीि भारतीय िास्त्रिदु्ध 

िीविपद्धती आह.े ‘योग’ म्हणिे िरीर, मि व आत्मा याांचा 

समन्वय. योगामध्ये – 

• आसिे 

• प्राणायाम 

• ध्याि 

• िैनतक मलू्ये 
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याांचा समावेि होतो. योगामळेु आत्मनियांत्रण, 

आत्मिाणीव, मािनसक स्थैया व सकारात्मक दृनिकोि 

नवकनसत होतो. 

 

शिक्षणातील मानशिक आरोग्य व वेलनेि: 

मािनसक वेलिेस मध्ये खालील घटकाांचा समावेि 

होतो – 

• भावनिक सांतलुि 

• तणाव व्यवस्थापि क्षमता 

• आत्मनवश्वास 

• सामानिक समायोिि 

मािनसकदृि्या सदुृढ नवद्याथीच प्रभावी निक्षण 

घेऊ िकतो, ही बाब NEP 2020 अधोरेनखत करते. 

 

मानशिक आरोग्यािाठी योगाची भूशमका (NEP 

2020 च्या दृष्टीने): 

१. तणाव कमी करणे:योगाभ्यासामळेु मेंद ू िाांत होतो, 

नचांता व तणाव कमी होतात. त्यामळेु तणावमिु निक्षणाचे 

उनिि साध्य होते. 

२. भावशनक िंतुलन:योगामळेु भाविाांवर नियांत्रण नमळते 

व भावनिक स्थैया वाढते. 

३. एकाग्रता व स्मरणिक्ती वाढ:योगामळेु लक्ष कें नद्रत 

करण्याची क्षमता वाढते, िी अध्ययि प्रनक्रयेस उपयुि 

ठरते. 

४. जीवनकौिल्यांचा शवकाि:योग आत्मनिस्त, सांयम, 

सहििीलता व सकारात्मक नवचारसरणी नवकनसत करतो. 

 

 

राष्ट्रीय शिक्षण धोरण २०२० अंतगगत शिफारि केलेले 

योगाभ्याि: 

• ताडासि, सखुासि 

• अिलुोम-नवलोम, भ्रामरी प्राणायाम 

• ध्याि व योगनिद्रा 

• सयूािमस्कार 

ह ेयोगाभ्यास िाळेतील प्राथािा, िारीररक निक्षण 

तास नकां वा नविेष योग सत्राांमध्ये समानवि करता येतात. 

 

िाळांमध्ये योगाची अंमलबजावणी: 

राष्रीय निक्षण धोरण २०२० िुसार – 

• अभ्यासक्रमात योगाचा समावेि करणे 

• निक्षक प्रनिक्षण कायाक्रमाांमध्ये योग निक्षण दणेे 

• नवद्यार्थयाांसाठी नियनमत योग सते्र आयोनित करणे 

यामळेु नवद्यार्थयाांचे मािनसक आरोग्य बळकट होऊ िकते. 

 

शनष्ट्कर्ग: 

योग मािनसक आरोग्य व वेलिेससाठी प्रभावी 

साधि आह.े राष्रीय निक्षण धोरण २०२० च्या तणावमिु, 

सवाांगीण व आिांददायी निक्षणाच्या सांकल्पिेिी योग पणूातः 

ससुांगत आह.े निक्षण व्यवस्थेत योगाचा समावेि केल्यास 

मािनसकदृि्या सक्षम, आत्मनवश्वासी व सांतनुलत व्यनिमत्त्व 

असलेले नवद्याथी घडवणे िक्य होईल. 
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